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ساینس دیل: ی مطالعه بین الملل با بررس بیش از ۱۰۰ هزار نفر در ۲۱ کشور نشان داد افرادی که ۶
تا ۸ ساعت در روز منشینند، ۱۲ تا ۱۳ درصد بیشتر در معرض خطر مرگ زودرس و بیماری قلب قرار
دارند، در حال که در افرادی که بیش از ۸ ساعت در روز منشینند این خطر به ۲۰ درصد افزایش

میابد.

محققان دانشاه سیمون فریزر کانادا به طور متوسط ۱۱ سال این شرکت کنندگان را دنبال کردند و
مشخص شد که زمان نشستن زیاد با افزایش خطر مرگ زودرس و بیماریهای قلب عروق مرتبط
است. در حال که نشستن در همه کشورها مشل ساز بود، اما در کشورهای کم درآمد و با درآمد

متوسط رو به پایین مشل ویژهتری بود.

«اسات لیر»، سرپرست تیم تحقیق، مگوید: «پیام اصل این است که میزان نشستن خود را به حداقل
برسانید. اگر مجبور به نشستن طولان مدت هستید، با ورزش بیشتر در ساعات دیر روز این خطر را

جبران مکند.»

محققان مشاهده کردند افرادی که بیشتر منشستند و کم تحرکتر بودند، با بالاترین میزان خطر تا ۵۰
درصد روبرو بودند، در حال که کسان که بیشتر منشستند، اما در عین حال فعالتر بودند، خطر

کمتری در حدود ۱۷ درصد داشتند.

لیر خاطرنشان مکند: «برای کسان که بیش از چهار ساعت در روز منشینند، جایزین نیم ساعت
نشستن با ورزش، این خطر را تا ۲ درصد کاهش مدهد.»

لیر اشاره مکند که پزشان باید روی نشستن کمتر و فعالیت بیشتر تمرکز کنند، زیرا این اقدام کم
هزینه متواند مزایای زیادی داشته باشد.

لیر مافزاید: «مطالعه ما نشان داد که ترکیب از نشستن و عدم تحرک عامل ۸.۸ درصد از کل مرگ و
میرها است که نزدی به سهم سیار کشیدن یعن ۱۰.۶ درصد است.»
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